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Uvod

Uvodom mojej knihy Ti, mily &itatel’, prajem prijemné
Citanie, vel'a pohody a poznania na tvojej ceste

Dakujem vietkym Pudom, ktorych mam rada a ktori mi
pri vydani mojej knihy pomadhali. Kniha je jedinecna
svojim obsahom tym, Ze sa zameriava na aj na vibra¢nu
hodnotu potravin. Teda aké energie prijimame
prostrednictvom danych potravin aako to meni nés
samych.

Prajem Ti, mily &itatel’, nech Ta kniha vedie k poznaniu
seba samého. Kazdy z nés je jedine¢ny. Z toho dévodu si
vyberaj sam, Co je pre teba vhodné a pozoruj svoje telo.
Zivot je cesta: cesta k poznaniu V mojej knihe sa
dozvies, aka je symbolika stravy, ktord konzumujes. Co
strava dodava na duchovnej trovni, ale aj fyzickej. Vo
vSetkom je posolstvo, symbolika. Kazdy z nés je iny,
preto je taky velky vyber potravin. MdZeme si sami
vybrat, €o citime, Ze momentalne potrebujeme. Vsetko sa
meni. Kazdy z nds prechadza réznymi fazami v Zivote.
Zivot je nasa vlastna cesta. Potrava: to, ¢o jedného liedi,
moze inému ublizit’ a naopak V knihe sa dozvies, Co ti
symbolicky hovori potravina, ktoru jes, kde a ako rastie,
ale 1 liecivé a Skodlivé ucinky. O lieCivych ucinkoch je
pisané vSade, preto je to iba ako priloha k potravine.
Tym, ze kazdy z nas je individudlny, kazdy ma iné chute,
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ziada sa nam intuitivne nieco iné, ¢o nas strava uci. To je
poslanie potravin. Hlavnou ulohou tejto Kknihy je
posolstvo potravin. Svojou knihou nikoho nechcem o
nicom presviedcat, ¢o je dobré, alebo lepsie, ¢i horsSie.
Chcem iba, aby sa ¢lovek naucil vnimat stravu ako
posolstvo svojej duse a pochopil sam seba. To, ¢o sa nam
Ziada, vyjadruje to, ¢o na Urovni duse prezivame. Strava
je poslom, ma energeticki vibrdciu a nesie v sebe
informéciu pre nas. Tym nas u¢i a odovzddva nam svoje
posolstvo. Pri ¢itani mozno zisti§ nie¢o viac o sebe. Zivot
je cesta, mézeme ju menit. Nieco sa tu u¢ime a kazdy
mame také skusky, aky ciel’ sme si vybrali. Kazdy z nas
je iny, ma iny pohlad na zivot, ktory sa meni, podl’a toho
ako sa menime my sami.

Moje knihy nemusi§ ¢itat’ postupne, ale intuitivne podla
kapitoly, ktora ta zaujme. Prajem prijemné citanie.



Duchovné vibracie naSej stravy

»Som to, ¢o citim, o jem a hlavne ako myslim.
Som vS$etko a ni¢. Ja som.*

Kazda bytost’ na nasej planéte mé urciti energiu, vinova
frekvenciu, ktorou vplyva na nas. To, ako a kde trdvime
¢as, ¢o jeme, Co robime, ako myslime, to vSetko posobi
na zivot, ktory vedieme. Mozno si to ani
neuvedomujeme. Strava, ktori jeme, nds nieco uci,
dodava urcitu energiu, dokonca meni vlastnosti ¢loveka v
podvedomi. Ak sme v harmoénii sami so sebou, posobime
tak 1 na svoje okolie. V opacnom pripade je to tak isto.
Vnutorné pocity bud’ potla¢ame, alebo s nimi bojujeme, a
tak ubliZzujeme sebe i1 svojmu okoliu. Strava posobi na
vSetky Urovne naSho bytia: na fyzicka, duSevnu a
duchovnt

Fyzicka wroven: jedlo dodava vitaminy, mineraly,
energiu Tato Cast stravy je vel'mi v sucasnosti preberana
a je vel'mi vela knih, kde je pisané o vitaminoch a ich
zdrojoch, pripadne su rozobraté potraviny a ich zdravotné
ucinky. Fyzick4d uroven znamena to, ¢o hmotné telu
strava dava.

DuSevna uroven: kazdé jedlo md vplyv na emocie
¢loveka To znamena, ze ked’ jeme jedlo, prijimame jeho
energetickll vibraciu a na zdklade toho sa tak i citime.
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Samozrejme =zalezi 1 na inych okolnostiach. Kazda
potravina ma v sebe energiu, ktori nam dodava. Velmi
malo l'udi vnima energiu potravin, preto je dolezité
naulit’ sa rozpoznat, ¢o je na prospech dusi a Co jej
Skodi.

Duchovna trovei: je urovei istoty myslienok Cim
tazSia strava, tym tvrdSie musime pracovat’ na sebe, aby
sme ocistili mysel, emoécie a telo. Strava dopomaha k
vyvoju ¢loveka, meni jeho pocity a vlastnosti. Ak sa ju
rozhodneme zmenit’, vesmirne sily ndm pomozu na ceste
Cistoty, radosti a vnutornej harmonie.

Prajem Ti, mily Citatel’, vela sil na tvojej ceste skuSok.
,.Zivot je §kola, kde sa musime nie¢o naudit’ a potom je

to uz jednoduché. Zi zivot v radosti, v harmoénii s
prirodou a samym sebou.*



1. kapitola
Symbolika stravy

Na zaciatku napiSem dolezita vetu:
,,Nikdy nepredbiehaj svoj vyvoj!*

To znamend, Ze ked’ sa snazi$ jest’ iba ,,zdravl stravu®,
ktord je predpisand niekym inym, odchadzas sam od seba
a neriadi§ sa svojim vnutornym ucitefom Chces
predbehnut’” svoj vyvoj a eSte si mozno nepochopil
zakladné veci. Nechap moje riadky zle, Ze odradzam od
zdravych potravin, prave naopak. Nie je mojim cielom
posudzovat, ¢i  odsudzovat  madsozravcov, ani
bylinozravcov, ani inych l'udi. Je to iba vyber a cesta,
ktort si ¢lovek urcuje sam. A ¢im vysSiu métu si da, tym
ma iné skusky v zivote. DolezZité je prejst’ si tym, ¢im
mame, aby sme pochopili, ¢o chceme jest’ a ako to na nas
pdsobi.

Zameriam sa na to, preco si kazdy z nas vybera nieco iné
a ma ina potrebu jest' to, o iny. Je velmi dolezité
pozorovat’ samého seba. To, ¢o jem a aké to ma na mna
nasledky. Kazdy potrebujeme nieco iné, ¢o je pre jedného
liek, to méze druhému ublizit’ a naopak. Je dolezité si ale
vyberat kvalitné potraviny. Clovek ¢asto musi prejst
viacerymi stupfiami, aby sadm niec¢o pochopil a zazil. Nik
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nema pravo odcudzovat a posudzovat’ iba l'udi podla
stravy, 1 ked’ strava je vel'mi dolezita.

1. MisoZravec vs. paleo strava

Zivocisna strava dava Cloveku viac uzemnenia a hmotne;j
energie.

Miiso bravcéové, klobasy, zabijacky a udeniny. Tieto
potraviny dodavaju dusi nizke energetické vibracie.
Pretoze maésitd strava: klobasy, zabijacky, bravcové
miso, vracia ¢loveka spat’ To znamend, Ze ak si niekto
vybera takato stravu, ma silni potrebu sa uzemnit’, zit’
fyzicky Zivot so vSetkym, ¢o k tomu patri. Méiso nesie v
sebe energiu urcitej tazoby a uzemnenia. V ¢loveku
prebudza tazSie myslienky, vnatorné trapenia sa, boj.
Zaroven mu dava silu bojovat’ a zit' fyzicky Zivot vo
vlastnej realite. Je to kazdého vyber, &o bude jest. Clovek
je na svoje urovni, aku chce zit'.

Misita strava bez bravCového, diviny, klobas, ¢ize iba
miso hydiny a ryb . Takéto strava méa v sebe podobnu
energiu ako v A , ale o nieCo jemnejsiu. Nie je tu taka
tazoba, ako v prvom pripade. Prezivame ale vSetko.
Strava v A, ani v B nie je vhodné pri diioch, ktoré sa
travia v meditaciach. Vnimanie ¢loveka je iné. Casto sa
meditujiica osoba snazi dosiahnut’ nieCo vo svoj prospech



a posililuje ego. Meditujici si je uplne isty, ze kona
spravne a moze manipulovat’ tak i inych.

Clovek, ktory si vybera miso, tGzi Zit' Zivot so vietkym.
Tato strava je vhodné pre ludi, ktori si sami vybert a
chcu prezit vSetko. Ak duSa nieCo sama pochopi a
prestane tazit po méise, modze sa stravovat inak. Ak
tla¢ime na svojich najblizSich, aby nejedli miso,
automaticky vytvéaraji protitlak. Dolezité je nechat
kazdého, aby sa rozhodol podla seba, ¢o chce a nechce
jest, ako chce a nechce zit'.

C. Bezmisita strava: iba ryby Clovek sa stava jemnejsi
a citlivej§i k okoliu. Zacina si uvedomovat’ podstatu
bytia. Nejde uz iba o telo, je nieco dolezitejSie: laska,
spokojnost’ a mier

2. Vegetarian

Bezmiisita strava /+mlie¢ne vyrobky, vajcia, med/. V
mlie¢nych vyrobkoch je ukrytd energia uzavretia sa do
seba, ale 1 vnimavosti a Cistoty. Zalezi na tom, ako je
zviera chované. Volne Zijice zvierata maju inll energiu
mlieka, ako zvierata, ktoré trpia.

Po maése sa CiastoCne vytradca vnutorny boj. Samozrejme 1
v mlienych vyrobkoch je energia zivota a pudov.
Vegetariani trocha pozor: emulgatory v strave su Casto
zivoc¢iSneho povodu, preto je dobre Citat’ zlozenie Pouzité
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Ecka maju podobnt energiu ako méso. Vegetarian: silne
sa oCistuje sluzbou pre inych, ktord trva urcit dobu,
kym dusa nepostlpi vysSie Vegetarian, ktory odcudzuje
misozravcov, by sa mal spat’ vratit’, aby pochopil a vzdal
sa odcudzovania a posudzovania l'udi na zaklade stravy.
Touto cestou moze postlpit’ d’alej. Kazdy si vybera sam.
Nie je spravne starat’ sa inym do zivota a hovorit’ im, ¢o
maju jest. MoZeme iba poradit’ bez tlaku na danu osobu.
Clovek musi na to prist sim a kazdy mé svoj ¢as. Vela
mliecnych vyrobkov zand$a organizmus, ¢im mozu
vznikat' opuchy, zahlienenie a rdézne iné ochorenia ako
napriklad alergie a iné.

Vegetarian /bez vajec/: Clovek si casto svojim
prikladom odpracovava svoje chyby a pracou s dobrym
umyslom sa zacina Cistit’

Vegetarian: 50% spracovana strava + 50% ziva strava
Ziva strava dava energiu ist vpred k Gistote a radosti.
Strava je iba cesta. NajlepSie je pocuvat’ svoju dusu.

3. Vegan

0% zivoc€iSna strava: Groven ducha sa zvySuje a ¢lovek
je schopny silne posobit’ na blaho ostatnych 'udi Je citit’
ale urcité zastavenie, pokoj a mier. Je vel'mi doleZité, aby
sa Clovek uzemmoval v prirode, pracou so zemnou,
vhodnym cvi¢enym a naberal fyzicku silu.
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Vegan + vitarian: bez zivocisnej stravy /mlieka, medu,
vajec, kvaseného chleba. + ziva strava: ovocie, zelenina,
orechy, semena, kli¢ky../. Clovek sa snazi pomahat’ inym
prostrednictvom zmeny myslenia a citenia.

4. Vitarian

Iba Ziva strava /orechy, semend, ovocie, obilniny, klicky,
sem: tam zivé mlie¢ne produkty: kozie mlieko, Cerstvé
syry V ¢loveku prebudza novy Zivot a radost’.

Vitaridn bez zivocisnej stravy /medu, mlieka/: svojou
jednoduchost’ou je ucitelom ostatnych

Vitarian bez obilia, suSeného ovocia: ¢lovek rozdava
radost a energiu do Zzivota inym Je tu velmi vela
Pahkosti. Nutna potreba spajat’ sa so zemou.

Vitarian bez orechov, iba semend, ovocie a zelenina.
Clovek ma velmi silny duchovny potenciél, vie o chce.
Vedie ostatnych na ceste svetla. Tato strava velmi
dokaze ochladit’ na fyzickej urovni a odputava od hmoty,
¢o nemusi byt vZdy to najideédlnejSie, ak doty¢na bytost’
nie je pripravena.

Vitarian: iba zelenina, ovocie
Ak clovek nie je dostato¢ne uzemneny, moze sa stat’, ze

nezvlada zivot s inymi v radosti a uteka pred vSetkym.
Takato strava v c¢loveku prebudza vnimavost' a velka
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otvorenost’. Clovek sa méze stat’ velmi ovplyvnitelnym,
pretoze vnima viac. Okrem toho vela surovej stravy
moze oslabit’ obli¢ky, ktoré potrebuju teplo. Tato cesta
nie je vhodna pre ludi, ktorym byva zima, mavaju
opuchy pod ocami a nechuti im surova strava. Niektorym
'udom dlhodobo moéze surova strava uskodit’ ak ju
konzumuji dlhodobo. Vitaridani, pozor na zvySovanie
ega, neprisposobilosti a stiidenie inych!

5. Fruktarian

Konzumuje iba ovocie a plody. Ovocie méze velmi
ochladzovat’, preto nie je vhodna pre tych, ktorym byva
vel'mi zima. Zaroven tato strava vel'mi ocist'uje ¢loveka.
Pozor, ale na ego. Nemysli si, Ze si nieCo viac, ¢i menej,
ked sa takto stravuje$. Je to iba tvoja cesta. Existuji
bytosti, ktoré sa nemusia stravovat’ Uplne Cisto a napriek
tomu st na trovni duse a moralky ¢istejsi, ako ti, ktori sa
stravuju Cisto a konaji nemoralne. Tak isto vel'a surovej
stravy moze oslabit’ oblicky a peceni. Oblicky potrebuju
teplo a pecCet nema rada extrémy. Téato cesta nie je
vhodna pre I'udi, ktorym byva zima a méavaji opuchy. Na
druhej strane je to cesta radosti, Cistych myslienok a
slobody. Je vhodné takto sa stravovat’ hlavne v lete.
Tento druh stravy mé vel'mi uvolniujiice u€inky.

6. Mono strava

13



Uplna &istota, Pahkost a jednoduchost’ &loveka, kazdy
deni je iné ovocie. Takto sa dokaze telo detoxikovat’ a
prijat’ iba jeden druh energie, ktora je v konkrétom druhu
ovoci. /vid. kapitola ovocie/. Je to vhodné ako
kratkodoba ocista organizmu, hlavne v lete.
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